
 
 
 
Trầm cảm được điều trị 
thế nào? 
 
Nếu quý vị nghĩ rằng mình 
có thể đang bị bệnh trầm 
cảm, hãy tìm cách được 
giúp đỡ gấp để khỏe mạnh 
hơn lên. Làm được việc này 
tốt cho cả quý vị và gia 
đình. Quý vị có thể uống 
thuốc, dùng liệu pháp tinh 
thần, hoặc dùng cả hai 
phương pháp để chữa trị 
bệnh trầm cảm. Hãy tiếp 
xúc với bác sĩ của quý vị. 
Bác sĩ của quý vị sẽ tìm 
giúp xem phương pháp nào 
tốt nhất cho quý vị. Tập thể 
dục cũng có thể giúp cho 
quý vị. 

 

Quý vị có cảm thấy buồn bả 
không? Quý vị có ngừng ham 
thích những điều mà quý vị 
thường thưởng thức không? 
Quý vị có nhận thấy những 
thay đổi lớn về thói quen ăn 
uống, việc cảm thấy đói hoặc 
thói quen ngủ nghê không? 
Quý vị có cảm thấy tuyệt 
vọng không? 
 
Nếu quý vị trả lời "có" cho 
bất cứ câu hỏi nào bên trên, 
quý vị có thể đang bị bệnh 
trầm cảm. Những người quý 
vị quen biết có ai trả lời có 
cho các câu hỏi trên không? 
Họ có thể cần được giúp đỡ. 
Xin đọc thêm nơi đây để biết 
về bệnh trầm cảm. Tìm hiểu 
xem làm sao để tìm nơi giúp 
đỡ cho quý vị hoặc người 
thân quen của quý vị. 
 
Trầm cảm là chứng bệnh 
gì? 
 
Bệnh trầm cảm ảnh hưởng 
đến đàn ông và đàn bà ở mọi 
lứa tuổi. Nhiều người mắc 
bệnh tìm cách để được giúp 
đỡ. Những ai tìm được sự 
giúp đỡ thường cảm thấy khá 
và khỏe mạnh hơn. Bệnh 
trầm cảm xảy ra khi quý vị có 
ít nhất năm (5) triệu chứng 
dưới đây kéo dài trong hơn 
hai tuần lễ: 
 

• Cảm thấy buồn bả, lo âu, 
trống vắng, tuyệt vọng, 
tội lỗi, kém giá trị, vô ích, 
bực bội hoặc bồn chồn 

• Luôn cảm thấy mỏi mệt 
• Biếng ăn hoặc ăn quá 

nhiều 
• Suy nghĩ về việc tự giết 

mình hoặc tìm cách tự 
vận 

• Không còn ham thích 
những điều quý vị đã từng 
thưởng thức 

• Gặp khó khăn trong việc 
tập trung tư tưởng, gợi 
nhớ, ngủ nghê hoặc quyết 
định việc gì 

• Bị đau, nhức, nhức đầu, 
đau bụng hoặc đau bao tử 
mà không khỏi 

 
Nguyên nhân của bệnh trầm 
cảm là gì? 
 
Có rất nhiều nguyên nhân đưa 
đến bệnh trầm cảm. Bệnh 
trầm cảm có thể do tình trạng 
bệnh tật đưa đến. Sau khi sanh 
con, người mẹ cũng có thể bị 
trầm cảm (còn gọi là chứng 
trầm cảm sau khi sinh). Có thể 
do di truyền từ gia đình. Có 
thể xảy ra sau một trường hợp 
buồn hoặc sợ hãi. Một số 
người bị trầm cảm do bị mất 
việc làm. Một số khác thì do 
mất bạn hoặc người thân trong 
gia đình 

Trầm cảm: Tìm nơi giúp đỡ để trở nên khỏe mạnh hơn  
Tạo sức khỏe cho quý vị và gia đình

Trong tập này:

Điều cần ghi nhớ về 
bệnh trầm cảm: 

• Ai cũng có thể bị 
trầm cảm 

• Không có gì xấu hổ 
khi bị trầm cảm 
hoặc khi đi tìm sự 
giúp đỡ vì bị trầm 
cảm 

• Quý vị có thể yêu 
cầu được sự giúp đỡ 
khi bị trầm cảm và 
sau đó sẽ thấy khỏe 
mạnh hơn 

• Có được sự giúp đỡ 
rất tốt cho quý vị và 
gia đình 
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Trầm cảm: Tìm 
nơi giúp đỡ để trở 
nên khỏe mạnh 
hơn 
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Dịch vụ hỗ trợ 
đặc biệt cho 
người Mỹ bản xứ 
 

2

Văn hóa, Ngôn 
ngữ và Nguồn trợ 
giúp trong Cộng 
đồng 
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Chương trình trợ 
giúp về ngôn ngữ 
cho hội viên 
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Tôi có thể tìm những trợ giúp về bệnh 
trầm cảm ở đâu 

Hãy tìm hiểu về bệnh trầm 
cảm. Khi cố gắng giúp đỡ 
ai, quý vị không được buồn 
hoặc giận dữ. Quý vị có thể 
không biết vì sao họ bị 
trầm cảm. Hỏi họ thuật lại 
cảm giác của họ. Lắng 
nghe họ nói. Giúp họ, quý 
vị không cần phải biết vì 
sao họ bị trầm cảm. Bảo 
với họ đừng chống lại cảm 
giác chán nản, phiền muộn. 
Xin họ cho quý vị làm danh 

Làm sao tôi có thể giúp cho bạn tôi hay cho người thân trong 
gia đình tôi đang bị trầm cảm 

sách thức ăn cần đi mua ở 
chợ. Lau dọn nhà hoặc cắt 
cỏ cho họ. Lập chương trình 
làm việc với họ. Đi tản bộ 
hoặc đi xem phim. Nói với 
họ rằng họ là một phần quan 
trọng đối với quý vị. 
Khuyên họ nên tìm sự giúp 
đỡ và nên đi gặp bác sĩ để 
khám bệnh. Nói với họ rằng 
bệnh trầm cảm có thể chữa 
được. Nói với họ quý vị sẽ 
xin buổi hẹn khám bác sĩ 

đầu tiên cho họ. Trước khi 
đi gặp bác sĩ, giúp họ liệt 
kê ra những câu hỏi cần hỏi 
bác sĩ. 

Quý vị có phải là Người Mỹ bản xứ không? Nếu thế, xin đọc dưới đây. Quý vị có thể được chăm sóc sức khỏe tại: 
• Trung tâm y tế dành cho người Mỹ bản xứ (Indian Health Centers)  
• Y viện của Người bản xứ Châu Mỹ (Native American Health Clinics) 

Khi quý vị được chăm sóc tại những nơi này, quý vị có thể: 
• Ngừng làm hội viên của CHP bất kỳ lúc nào, vì bất kỳ lý do gì 
• Tiếp tục làm hội viên của CHP 
• Ra khỏi chương trình bảo hiểm y tế của quý vị đang có để gia nhập Chương trình Medi-Cal trả chi phí cho dịch vụ 

(fee-for-service) bất kỳ lúc nào, vì bất kỳ lý do gì. 
Hãy tìm hiểu thêm. Xin gọi cho IHS (Indian Health Services, hay Ban dịch vụ y tế người Mỹ bản xứ) tại số  1-916-930-3927 
hoặc vào trang www.ihs.gov. 

Dịch vụ  hỗ trợ đặc biệt dành cho Người Mỹ bản xứ

 
Phòng phụ trách 
về Sức khỏe Tâm 
thần của Quận 
Los Angeles:  
1-800-854-7771 
 
Ban Phục vụ 
Khách hàng của 
Sở Xã hội thuộc 
Quận Los 
Angeles:  
1-866-613-3777 
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Hãy tìm nơi giúp đỡ và lấy 
lại sức khỏe hôm nay. Quý 
vị có thể gọi cho Phòng phụ 
trách về Sức khỏe Tâm thần 
của Quận Los Angeles tại 
số 1-800-854-7771. Dịch 
vụ điện thoại này miễn phí 
và được giữ kín. Chúng 
tôi sẽ không tiết lộ tình 
trạng tế nhị của quý vị với 
ai. Quý vị có thể gọi 24/24, 
7 ngày một tuần. 
 

Quý vị có cần được giúp đỡ 
để mua thực phẩm không? 
Quý vị có cần trợ giúp về 
tiền bạc không? Quý vị có 
cần tìm việc làm không? 
Hãy gọi Ban Phục vụ 
Khách hàng của Sở Xã hội
thuộc Los Angeles tại số 1-
866-613-3777. Nhân viên 
nơi đây có thể giúp quý vị 
từ thứ Hai đến thứ Sáu, từ 7 
giờ 30 sáng đến 5 giờ 30 
chiều. 
 
 



Quý vị có cần dịch vụ y tế hay dịch vụ nào khác không? Nếu cần, hãy gọi đường dây 
211 của Quận LA. Nhân viên tại đây sẽ giúp cho quý vị tìm được dịch vụ mà quý vị 
cần. Những nhân viên này có thể cho quý vị biết về: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gọi số 211 hoặc (800) 339-6993 24/24, 7 ngày một tuần. Nếu quý vị bị khiếm thính, vui lòng gọi 
số (800) 660-4026. Vào trang www.211LACounty.org. 

• Chăm sóc y tế 
• Lạm dụng rượu và cần sa ma túy 
• Bạo lực trong gia đình 
• Nơi trú ngụ 
• Thực phẩm 

• Trợ giúp pháp lý 
• Trợ giúp tài chánh 
• Chương trình dành cho trẻ em 
• Chương trình dành cho người lớn tuổi 
• Dịch vụ sức khỏe tâm thần 

Quý vị có cần được giúp đỡ để tìm những nguồn trợ giúp này không? Nếu thế, xin xem danh sách dưới đây. Danh 
sách này có thể giúp quý vị trong việc này. Medi-Cal có thể trả giúp cho quý vị chi phí cho những dịch vụ này. 

• Chăm sóc người lớn trong ngày 
• Dịch vụ chữa trị tình trạng lạm dụng rượu và ma túy 
• Thử nghiệm trẻ em bị nhiễm độc chì (LA County Department of Health Services, hay Ty Y tế Quận LA) 
• Điều trị bệnh lao (LA County Department of Health Services, hay Ty Y tế Quận LA) 
• Chương trình Can thiệp sớm (Early Start Intervention) dành cho trẻ từ 0 đến 3 tuổi   

o Quý vị có thể ghi danh cho con em vào chương trình chữa trị sớm này nếu bác sĩ cho biết con của 
quý vị có nguy cơ bị trì trệ về mức phát triển trí tuệ. Để biết thêm, hoặc để được giới thiệu, vui 
lòng nói chuyện với bác sĩ của quý vị hoặc gọi cho Chương trình CHP 

• Dịch vụ chăm sóc tình trạng thiểu năng trí tuệ 
o Nếu bác sĩ của quý vị cho biết là quý vị bị thiểu năng trí tuệ, quý vị có thể đăng ký để được cấp 

những dịch vụ này. Để biết thêm, hoặc để được giới thiệu, vui lòng nói chuyện với bác sĩ của quý 
vị hoặc gọi cho Chương trình CHP 

• Chương trình cố vấn hay nhóm trợ giúp 
• Cầu nguyện và bình phục tinh thần 

Văn hóa, ngôn ngữ và nguồn trợ giúp trong cộng đồng

Đường dây 211 của Quận LA
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Community Health Plan 
1000 S. Fremont Ave.,  
Building A-9, East 2nd Floor, 
Unit 4, Alhambra, CA  
91803-8859 
 

 

Chương trình trợ giúp về ngôn ngữ cho hội viên

1-800-475-5550 

http://chp.dhs.lacounty.gov/ 

Nâng cao sức khỏe tinh thần 
và thể chất của hội viên qua 
việc hỗ trợ và cung ứng dịch 
vụ y tế chất lượng và phù hợp 
với khả năng tài chính. 

Tài liệu chuyển ngữ 
 
Với tư cách hội viên của chương trình chúng tôi, quý vị có quyền yêu cầu được cung 
cấp tài liệu đã được chuyển ngữ. 
Quý vị có thể yêu cầu các tài liệu này bằng: 

• tiếng Armenia, tiếng Trung Hoa, tiếng Anh, tiếng Ba Tư (Farsi), tiếng Cam Bốt 
(Khmer), tiếng Đại Hàn, tiếng Nga, tiếng Tây Ban Nha, tiếng Phi Luật Tân 
(Tagalog) và tiếng Việt, chữ nổi Braille, bản in chữ to hoặc băng thu âm (băng 
cassette hoặc đĩa CD). 

 
Dịch vụ thông dịch cho hội viên cần được giúp đỡ về ngôn ngữ khi tiếp 
xúc với bác sĩ 
 
Quý vị cần hiểu rõ những điều bác sĩ trình bày. Thông dịch viên có thể giúp quý vị được 
việc này. Họ có thể giúp cho quý vị nói chuyện với bác sĩ bằng ngôn ngữ của quý vị. 
Quý vị có quyền được có thông dịch viên miễn phí. Những thông dịch viên này có thể 
giúp cho quý vị 24/24, 7 ngày một tuần. Hãy hỏi bác sĩ của quý vị hoặc gọi cho CHP để 
được cấp thông dịch viên. Quý vị có thể được cấp thông dịch viên biết sử dụng ngôn 
ngữ ký hiệu. Xin đừng dùng thân nhân để thông dịch cho quý vị. 
 
Vui lòng giúp chúng tôi để chúng tôi có thể giúp đỡ quý vị bằng cách cho 
chúng tôi biết về chủng tộc, sắc tộc của quý vị cùng ngôn ngữ viết và nói 
mà quý vị muốn sử dụng 
 
Xin cho chúng tôi biết về quý vị. Vui lòng cho chúng tôi biết: 

• Chủng tộc, sắc tộc của quý vị và các ngôn ngữ mà quý vị viết và nói. 
Quý vị không bắt buộc phải cho chúng tôi biết về những điều này. Nhưng việc này sẽ 
giúp cho chúng tôi giúp đỡ cho quý vị. 
 
Nếu quý vị có thắc mắc về việc tìm nguồn tài liệu và trợ giúp văn hóa và cộng đồng, 
và/hoặc được trợ giúp về phương diện ngôn ngữ, xin vui lòng liên lạc Ban Phục vụ Hội 
viên CHP tại: 

1-800-475-5550 (số TTY/TDD 1-800-353-7988). 

 
 
 
Xin quý vị đón xem các Bản tin Sức khỏe Hội viên 
sắp tới trên trang mạng của CHP tại 
http://chp.dhs.lacounty.gov/ 
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